
“五一”假期结束后，一些人可能会
出现这样的状况：晚上睡不着，白天睡不
醒，做事提不起精神，甚至连吃饭都不香
了……这可能是“节后综合征”找上门
了。如何在假期后调整好身心状态？

专家表示，通过系统性的身心调整，
“节后综合征”的影响可有效缓解。多数
人经过3至7天的调整可自然恢复，若出
现持续两周以上的抑郁情绪或心悸、持
续失眠等躯体化症状，建议寻求心理医
生或专科医师帮助。
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新华社北京5月4日电 （记者 田
晓航） 5 日迎来夏季的第一个节气“立
夏”。中医专家提示，立夏后气温逐渐升
高，降雨增多，湿热之气渐盛，此时养生
防病应顺应“春夏养阳”的原则，重在养
护心脾、清热祛湿、调和气血。

中国中医科学院西苑医院肺病科主
任医师崔云介绍，根据中医理论，湿热天
气可导致人体内外湿邪与热邪交织，易
引发湿热咳嗽、暑湿感冒等呼吸系统健

康问题；湿热天气还易出现外湿困脾，导
致脾失健运，脾胃功能受损，出现腹胀、
食欲不振、大便黏滞等现象；湿热体质者
此时更易受外界环境湿热影响，面部出
油长痘、大便黏滞等症状加重。

“立夏时节饮食宜‘清补为主，兼顾
祛湿’。”崔云说，这一时期可适当食用乌
梅、山楂等酸味食物以敛汗生津，适当食
用苦瓜、莲子等苦味食物以清心火；可多
食新鲜的蔬菜等食物，少食油腻辛辣，减

轻脾胃负担；湿热渐重时可食用薏苡仁、
赤小豆、茯苓、山药等健脾利湿之品；还
应避免过量饮用冷饮、冰品，以免损伤脾
阳，引发腹泻等情况。

中国中医科学院西苑医院肺病科主
治医师范艺龄说，立夏节气还应夜卧早
起，午间小憩以养心气；保持室内通风；
保持平和心态，可静坐、听舒缓音乐以

“静心”；选择太极拳、八段锦、散步、慢跑
等运动，避免大汗淋漓耗伤津液阳气。

结合中医“治未病”理念，这一时节
还可居家采用中医外治方法进行保健。
上海中医药大学附属曙光医院主任医师
张晓天介绍，每日晨起以掌心轻轻空叩
膻中穴5分钟，可化解郁热内蕴导致的
心烦失眠；仰卧屈膝，双掌交叠顺时针环
形推揉腹部，自剑突至耻骨为一遍，每日
操作49遍，可破除春末积聚的湿浊，防
治口黏纳呆、排便黏腻等脾虚湿困早期
征兆。

新华社天津5月5日电 （记者
周润健） 今年 3 月 24 日土星环“消
失”，5月7日土星环将再次“消失”。

土星是一颗巨大的气态行星，
在木星轨道之外围绕太阳运行，运
行周期大约是29年半。

中国天文学会会员、天津市天
文学会理事杨婧介绍，土星是望远
镜中看起来非常漂亮的天体，因为
它有一个美丽的光环，这个光环主
要是由碎石块、冰块及尘埃颗粒组
成。正因为这个独特的光环，土星
也被称为“草帽星”，并拥有了一个
非常霸气的称谓——“指环王”。壮
观的光环、明亮的色彩，让土星成为
天文爱好者们喜爱观测的目标之
一。

土星环是意大利天文学家伽利
略通过望远镜观测首次发现的。光
环宽且平，围绕着土星赤道，与土星
不相接。从地球上看，土星环的样
子并不是一成不变的，有时看起来
很宽大，有时候很窄小，有时会变成
一条细线甚至消失不见。

当太阳光从土星环的正侧面照
射进来，地球上就看不到光环了，实
际上这只是一种错觉。这样的现象
每15年左右发生一次，相当于土星
公转周期的一半。

“最近几年，土星环逐渐变窄，
而光环真正‘消失’的时刻发生在今
年3月24日，彼时，土星环侧面正好
对着地球，土星环就‘消失’了。此
时土星距离太阳太近，这使得土星
隐匿在太阳的光辉中，难以被观测
到。”杨婧说。

5 月 7 日，土星环将再次“消
失”。届时，太阳直射土星赤道，也
就是直射光环的侧面。虽然在地球
上能看到倾斜的光环，但光环的表
面几乎没有阳光照射，预计看上去
会变暗，这也是另一种意义上的光
环“消失”。

“感兴趣的公众不妨借助望远
镜进行观测，看看土星环‘暗色几何’。
此后至 2026 年一季度，土星环都会
保持纤细的状态。这期间，感兴趣
的公众可以持续观测并拍摄土星，
通过对比，就能看到土星环的微妙
变化了。”杨婧说。

立夏时节湿热起 护心顾脾养阳气

□星空有约

土星环
将再次“消失”
咋回事？

去年，小张确诊哮喘。最近一段时
间他时常外出，哮喘发作也变得频繁，
因此来到咳喘药学门诊求助。小张表
示，自己一直在使用沙美特罗替卡松吸
入粉雾剂，每次哮喘急性发作时使用，
一天最多用6次，每次1吸，但症状并未
得到及时缓解。

药师告诉小张，沙美特罗替卡松吸
入粉雾剂由于药物的代谢特点，起效相
对缓慢，它只能用于哮喘的日常维持治
疗，不能作为缓解急性哮喘发作的急救
药物。哮喘急性发作时，应使用短效、

速效的药物。如果像小张这样错误地
将维持治疗药物当作急救药使用，不仅
无法及时缓解支气管痉挛症状，还会延
误病情，导致哮喘急性发作加重。

“医生确实给我开过沙丁胺醇吸入
气雾剂，但我以为这两种药都是一样
的，就忘记了。回去后我一定遵照医嘱
用药。”小张说。

此外，还有一个容易被忽视的关键
环节——口腔清洁。经常有患者咨询，
用了吸入性药物治疗，但是发现渐渐声
音嘶哑、嗓子难受，这是怎么回事呢？

宋韵说，吸入性糖皮质激素在口咽局部
常见的不良反应包括声音嘶哑、咽部不
适等。每次使用后要及时用清水含漱
口咽部，这样能有效减少药物在口腔和
咽喉部的残留，降低不良反应的发生几
率。

宋韵表示，哮喘患者应注意饮食规
律科学，穿着保暖不要着凉，尽量戒烟
戒酒，保持居住环境的整洁。同时，避
免与可能的过敏物质接触及呼吸道感
染。

据《新民晚报》

哮喘用药切勿随心所欲
世界哮喘日来临之际，专家提醒防治哮喘要注意长期规范用药

“哮喘目前还无法根治，但患者仍应长期、规范地用药。”5月的第一个周二是世界哮喘日，复旦大学附属
华山医院药剂科副主任药师宋韵告诉记者，吸入制剂是哮喘的主要用药之一，正确使用吸入制剂是保证治疗
效果的前提。但调查显示，全球高达40%的患者在吸入制剂的使用上存在错误认知，依从性不佳，导致哮喘
症状控制不理想。

不发病可以不用药？

朱阿姨是有多年哮喘病史的“老病
号”，“五一”假期前，她因哮喘控制不
佳来到华山医院咳喘药学门诊，想更
换有效期更长的布地奈德福莫特罗粉
吸入剂。朱阿姨表示：“我每次都是感
觉喘了不舒服了才用药，症状好转就
立刻停药，一盒药能用大半年呢。这

次是家里的备药快用完了才来门诊配
药的。”

药师告诉朱阿姨，哮喘是一种慢性
气道炎症性疾病，需长期规范治疗。布
地奈德福莫特罗粉吸入剂属于哮喘的
日常维持治疗药物，按照医嘱需每日2
次、每次2吸。即便处于稳定期，没有急

性发作症状，也绝不能擅自停药。如果
病情控制良好，可以在医生的专业指导
下，逐步减量至每日1次。若像朱阿姨
这样“想起来就用，好了就停”，气道炎
症持续存在，哮喘就会频繁发作，不仅
严重影响生活质量，还可能导致肺功能
不可逆的损伤。

用一阵子就能停药？

吴奶奶同样患有哮喘多年，她来到
咳喘药学门诊咨询，希望能更换不含激
素的吸入制剂。吴奶奶说：“我用的布
地奈德福莫特罗粉吸入剂里有激素，听
说长期用副作用大，不敢多用。能不能
给我换个不含激素的吸入剂？”

药师告诉吴奶奶，糖皮质激素是控

制气道炎症最有效的药物，这种吸入剂
中的布地奈德就属于吸入类糖皮质激
素。很多患者一听到“激素”就害怕，担
心会有副作用，但实际上，长期遵医嘱使
用吸入制剂是非常安全的，不良反应少
见且不严重。该制剂中的另一成分福莫
特罗是支气管扩张剂，主要作用是平喘

止咳，它无法替代激素的抗炎作用。如
果患者因为恐惧激素而擅自停药、换药，
或者不规律用药，气道炎症得不到有效
控制，哮喘症状就会反复发作，急性发作
次数增加，甚至可能引发严重的哮喘持
续状态。所以，要相信医生的专业判断，
规范使用含激素的吸入制剂。

治疗药等于急救药？


